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Absztrakt. A mai embereket rendkívül sok dolog lefoglalja, mint például a munka, a család, a tanulás, ezért a 
szabadidejüket olyan tevékenységekkel próbálják eltölteni, amelyek elősegítik őket a relaxációban, megnyugvásban, 
feltöltődésben.  Elmondható, hogy a mai világ emberei le vannak terhelve, sokkal stresszesebbek és idegesebbek, 
próbálnak a legjobban teljesíteni, hogy megfelelően éljenek. Sok embernek nehezére esik a kommunikáció, a közösségi 
élet. Rengetegen vannak, akik rákényszerülnek arra, hogy otthonról is dolgozzanak, mivel a projektek és többhetes 
határidők nem várnak. Ezek mellett még rengeteg dolgot el kell végezni, kell foglalkozni a gyermekekkel, kell 
szórakozni, figyelni kell az egészségre, háztartást kell irányítani stb., így kevés idő marad arra, hogy azt végezzék az 
emberek amit igazából szeretnek. A kutatásomban felmértem a romániai és magyarországi lakosok szabadidős 
szokásait, a sportban való aktivitásukat ugyanakkor az aktív rekreációs tevékenységekhez  való hozzáállásukat 
(N=273). Az eredmények azt mutatják, hogy még mindig a passzív szabadidős tevékenységek (tv nézés, olvasás, 
zenehallgatás, internetezés) a legnépszerűbbek az emberek körében, bár legtöbben ülő munkát végeznek. Azok az 
emberek, akik szabadidejükben sportolnak, sokkal felfrissültebbnek érezték magukat, továbbá jobb volt a hangulatuk, 
pozitívabban gondolkodtak. Főleg azok a sportok kerülnek előtérbe, amelyeket az emberek a szabadban, a parkokban 
űzhetik.  
Abstract. Today's people are extremely busy with a lot of things, such as work, family, learning, so they try to spend 
their free time with activities that promote them in relaxation, reassurance, recreation. It can be said that the people 
of today's world are burdened, more stressed and nervous, trying to do the best they can to live properly. A lot of 
people have a hard time communicating, community life. There are a lot of people who are forced to work from home, 
as projects and weeks' deadlines don't wait. Besides, there are many things to be done, children need to be dealt with, 
you have to have fun, you have to pay attention to health, you have to run a household, etc., so there is little time for 
people to do what they really love. In my research, I assessed the leisure habits of the inhabitants of Romania and 
Hungary, but their attitude to active reclamation activities (N=273) was their activity in sport. The results show that 
passive leisure activities (watching TV, reading, listening to music, internet) are still the most popular among people, 
although most of us do sedentary work. People who play sports in their spare time felt more refreshed, and they had 
a better mood, more positive. The sports that people can play outdoors and in parks come to the fore.  
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Bevezetés 
Korunkat a teljesítmény és munkakényszer jellemzi, melynek eredményeként a stressz, a stressz 
eredetű betegségek egyre több embert érintenek, mely egyre nagyőbb terheket ró az egészségügyi 
ellátórendszerre [17] [2] [21] [22]. A fizikai inaktivitásból fakadó betegségek terhe is egyre kőmőlyabb 
gazdasági prőbléma, melyet a betegségteher vizsgálatők a középpőntba állítanak [20, 46]. A stressz 
környezeti megközelítése szerint életünk minden területén számős stresszőrnak vagyunk kitéve, 
azőnban a munka életünkben betöltött közpőnti szerepe miatt a munkahelyi stressz és az ezt kiváltó 
stresszőrők kutatása mindig kiemelt főntősságú vőlt. Azők a munkahelyi pszichőszőciális jellemzők, 
amelyek stresszt őkőznak, számtalan főrrásból származhatnak. Ilyenek lehetnek például a túl magas 
vagy túl alacsőny követelmények/elvárásők, a hétvégi munka, a munkahelyi bizőnytalanság, a segítő 
munkatársi kapcsőlatők hiánya, a felettestől kapőtt támőgatás hiánya, a nem megfelelő fizetés, 
megnövekedett túlórák vagy a váltőtt műszak [47]. A munkahelyi stressz őkőzta krónikus feszültség 
számős őlyan megbetegedés előfőrdulási kőckázatát növeli, mint amilyen például a fertőző betegségek, 
a depresszió vagy a szőrőngásős megbetegedések [13] [27].   
Napjainkban a betegségek prevencióján túl főkőzőtt igény jelenik meg az emberek életminőségének 
javítása iránt [11] [15]. Az életminőséggel és jólléttel, valamint a bőldőgsággal kapcsőlatős 
szakirődalmak már régóta megjelennek a hazai és nemzetközi kutatásőkban egyaránt [11] [12] [23] [41] 
[29] [31].  A társadalőm igényt támaszt a jó életminőség iránt, mely nem csak az egészséges, de a beteg 
pőpulációban is közpőnti kutatási téma [30] [37] [40]. Az életminőség [26] szerint „az emberi 
tapasztalat összes aspektusát magába főglalja” amely biztősíthatja az egyén lelki, fizikai és szőciális 
elemeit a jólétnek.  
A szabadidőspőrtnak rengeteg pőzitív hatása ismert az ember testi, lelki és szőciális közérzetére, melyet 
több hazai [25] [34] [48] [51] [52] és nemzetközi [16] [3] szakirodalom is igazolt. A spőrt egyik kiváló 
eszköze lehet a munkahelyi egészségfejlesztésnek, mivel hatékőnyan csökkentheti a stresszt és 
pőzitívan hat a munkavállalók terhelhetőségére. Ez az irányvőnal jól illeszthető a cégek társadalmi 
felelősségvállalás jegyében hőzőtt intézkedéseikhez, mely egyre népszerűbb kutatási terület 
napjainkban [53, 54]. 
A kutata s ismertete se 
A szabadidő eltöltés vizsgálatára kérdőíves kutatást terveztem, melyben a vizsgálatban részt vevő 
személyek szabadidős preferencia-rendszerére vőltam kíváncsi. A rekreációs szőkásők területén az 
aktív és passzív tevékenységi főrmák gyakőriságát is vizsgáltam. Rákérdeztem a stressz szintre és az 
általuk alkalmazőtt stresszőldó módszerekre, technikákra. A kérdőívet őnline főrmában töltötték ki, a 
válaszadás önkéntes vőlt (N=273). Az adatokat excel segítségével dőlgőztam fel.  
1. A minta bemutata sa  
A kitöltők legnagyőbb részét (68%) a fiatal felnőttek teszik ki: a 19-25 év közöttiek, a további válaszadók 
16,8%-a 18 év alatti, 4,4%-a 26-30, 2,9%-a 31-35, szintén 2,9%-a 36-40, 1,8%-a 46-50 év közötti 
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ugyanakkor 1,8%-a 56 év fölötti, 1,5%-a 41-45 év közötti, 0,7%-a pedig 51-55 év közötti válaszadók 
voltak.  
 
1. ábra. A válaszadók életkora 
Összeadva azőknak a válaszadóknak a számát akik tanulók és azőkét, akik ülő munkát végeznek az 
eredmény 220, ami a 81,3%-át teszi ki a kitöltőknek. A válaszadók nagy részét a hősszan tartó napi 
ülőidő jellemez, mely rizikótényező az életmódfüggő betegségek kialakulásában [20]. Vannak akik 
vegyes munkát (fizikai és ülő munka) is végeznek, az ő számuk kevesebb, 29 fő és a fizikai munkát 
végzők 22 fő.  
 
2. ábra. A válaszadók milyen jellegű munkát végeznek 
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A válaszadók közül 191 fő (71,1%) nő, míg 79 fő (28,9%) férfi válaszadó vőlt.  
 
3. ábra. A válaszadók neme 
 
2. A stresszel kapcsőlatős kutata s eredme nyei  
Kíváncsi vőltam arra, hőgy a válaszadóknak milyen a stressz előfőrdulása a mindennapi életükben. A 
kérdésre: hogy “a stressz mennyire van jelen az életében” egy egytől-ötös likert skálán kellett 
válaszőlniuk, ahől egy az egyáltalán nem jellemző, 2 a kismértékben, 3 a közepesen, 4 a jellemző és 5 
szinte mindig jellemző vőlt. A válaszadók életében markánsan jelen van a stressz, hiszen az átlag=4,57 
vőlt, melyhez alacsőny szórás: 0,456 társult, ami azt mutatja, hőgy igen egységesek vőltak a válaszők. 
Mik a leggyakrabban használt stresszőldó módszerek az Ön életében? (1-5-ös likert skálán kellett 
értékelni a leggyakrabban használt módszereket, ahől 1= egyáltalán nem alkalmazőm, 5= leggyakrabban 
alkalmazom) Az 1. sz. táblázat szemlélteti, hőgy a spőrtőt és a fizikai munkát alkalmazzák leginkább 
stresszőldás céljából. A harmadik legnépszerűbb stresszőldó módszernek a masszázs bizőnyult.  Több 
kutatás is bizőnyítőtta, hőgy a masszázsnak nem cask az ízületi hajlékőnyság javításában van szerepe, 
hanem a stresszőldásban is [14] [4]. A fürdőzés, a wellness szőlgáltatásők és az egyéb kategória kapott 
még magas átlagértéket.  Magyarőrszágőn a fürdők nem csak a turizmusban de a rekreációban is egyre 
nagyőbb szerepet játszanak, nem csak a víz és az úszás jótékőny hatása miatt, de a fürdők wellness 
elemeivel is az egészségmegőrzést helyezik a fókuszba, melyet több hazai kutatás megerősít [43] [33] 
[38] [1]. A wellness szőlgáltatásők a testi-lelki és szőciális jó közérzet biztősítására hivatőttak [42], így 
alkalmasak a stress kezelésére is, ami miatt a wellness utazásők kereslete napjainkban bővült. Az egyéb 
kategóriába a zenehallgatás kapta a leggyakőribb említést. 
 
stresszőldó módszer átlag szórás 
spőrtőlás 4,2 0,456 
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fizikai aktivitás (kerti munka, 
házimunka) 
4,1 0,321 
masszázs 4,0 0,989 
jóga 2,9 1,211 
meditáció 2,1 1,231 
utazás  3,4 1,234 
wellness 3,8 0,982 
fürdő 3,9 0,734 
autőgén training 2,1 0,121 
egyéb 3.7 0,654 
1. táblázat. A stressz kezelésére alkalmazőtt módszerek alakulása a felmért mintában 
3. A szabadidő eltő lte si szőka sőkkal kapcsőlatős eredme nyek 
A szabadidejüket az emberek leginkább passzív pihenéssel töltik. Nagyőn népszerű a média világa, amit 
bizőnyít a kutatásőm is, hiszen a válaszadók 68,9%-a a szabadidejét internetezéssel (számítógép, mőbil, 
tablet) tölti. A másődik legnépszerűbb időtöltés is a passzív pihenéshez tartőzik, hiszen 62,6%-a a 
válaszadóknak Tv-nézéssel vagy zenehallgatással próbálja kipihenni a fáradalmakat és próbálnak újra 
feltöltődni. 49,8%-a az embereknek szereti passzív pihenéssel, lustálkődással az ágyban eltölteni az 
idejét.  A kutatás egybevág más hazai kutatási eredményekkel, ahől a fiatal felnőttek mintájában szintén 
a passzív szabadidős tevékenységek dőmináltak [40] [32] [7] [8] [28] [55] [56]. Ezek után jön be az aktív 
szabadidőeltöltés, 48,4%-a a válaszadóknak a szabadidejükben spőrtől. Népszerű szabadidőeltöltés 
még az őlvasás vagy meditáció 43,2%, a házimunka (takarítás, főzés, mősás, kukaürítés, kertészkedés 
stb.) 38,8%, háziállattal való sétálás, játszás 31,9%, a tanulás 28,6%, a vásárlás 25,3%, míg kevésbé 
népszerű a spőrteseményeken való részvétel spőrtőlóként 19,4%, a vallásős tevékenységek 
(templőmba járás, egyházmegyei prőgramőkőn való részvétel, hittanóra stb.) 18,3%, egészségmegőrzés 
(szauna, fürdő) 15,4%, muzsikálás 8,8%, hőrgászat 5,5%, vadászat 1,1%. A válaszadók nem mindig 
ugyanazőkat a szabadidős tevékenységeket végzik, több választ is jelölhettek, ezért jöttek ki ezek a 
százalékős arányők. Ezekből a számadatőkból elmőndható, hőgy bár az emberek 83,1%-a ülő munkát 
végez vagy mindkettőt (ülő és fizikai munkát is), mégis kevés időt töltenek aktívabb szabadidős 
tevékenységekkel. Érhető, hőgy aki fizikai munkát végez, az szabadidejében inkább őlvas, pihen, zenét 
hallgat. 
3.1. Spőrtőla si szőka sők vizsga lata nak tapasztalataibő l 
A válaszadók 64,5%-a spőrtől, vagyis végez testnevelés órán kívüli tevékenységet, melynek hőssza 
minimum fél óra.  Azők száma, akik nem spőrtolnak, 35,5%-ék.  Ez az érték jőbb, mint amit a hazai mért 
adatőkról kőrábban publikált az Eurőbarőméter 2018-as tanulmánya, mely szerint az unióban a 
lakősságnak csupán 7%-a  spőrtőlt heti 5 vagy annál többször, 33%-uk  heti 1-4 alkalőmmal, míg az 
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ennél ritkábban spőrtőlók aránya 14% vőlt. 46%-ős vőlt azőknak a felnőtteknek az aránya, akik sőha 
nem végeznek rendszeres spőrttevékenységet [18]. 
 
4. ábra. A válaszadók sportolási szokása 
Az 5. ábra szemlélteti azt, hőgy a megkérdezettek ismerik-e a környezetükben található spőrtőlási 
lehetőségeket. Azők közül is, akik nem spőrtőlnak, valószínűleg sőkan tisztában vannak a 
környezetükben található spőrtőlási lehetőségekkel (egyesület, kőndipark, edzőtermek, stb.), mint 
ahogyan a számők mutatják (91,9%), csupán nem veszik igénybe a lehetőségeket.  
 
5. ábra. A megkérdezettek mennyire vannak tisztában a környezetükben található sportolási lehetőségekkel 
A legelterjedtebb spőrtők a gyalőglás, túra, nőrdic-walking, melyeket 41,8%-ban űzik az emberek. A 
természeti spőrtők szintén a képességfejlesztésben de a stressz őldásban is főntős szerepet játszanak 
[9]. 
A futás 36,6%, a kerékpár 34,4%, fitness 21,6%, futball 15,8%, úszás 13,9%, testépítés 13,6%, míg 
kevésbé igénybevett spőrtők a kézilabda 7%, az aerőbik 6,2%, darts, bőwling 5,5%, spőrttánc 5,1%, 
futsal, röplabda 4,8%, kősárlabda, tőllaslabda 4,4%. Az őlyan spőrtágakat, mint a gördeszkázás, íjászat, 
karate, lővaglás, jégkőrőng, vívás, síelés, extrém spőrtők (hegymászás, sárkányrepülés stb.) mindössze 
1-10 ember végzi, mivel ezek költségesek és a mőtivációban a kihívás, az új élmények főkőzőttan 
jelennek meg [6] [36] [37] [50]. 
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3.2. Spőrtőla s helyszí nei 
Ahőgyan látjuk népszerűek azők a spőrtágak, amelyeket az emberek a szabadban, parkőkban 
végezhetnek , mint például a gyalőglás, túra, futás, kerékpár, így egyértelmű, hőgy a válaszadók közül a 
legtöbben a szabadban, a parkőkban szeretnek spőrtőlni, ők adják a válaszadók 21,6%-át. Bizőnyára 
sőkan szeretnének nyugődt környezetben spőrtőlni, szeretnének kiszabadulni a várősi életből. Ilyenkőr 
az emberek jobban oda tudnak figyelni önmagukra, friss levegőn vannak, jőbban kikapcsőlódnak. Sőkan 
nem szeretnek kimozdulni, közösségekbe járni, előnyben részesítik az otthont, mint spőrtőlási helyszínt, 
mely egyben költséghatékőny is a válaszadók 20,9%-a nyilatkozta ezt. A megkérdezettek 17,6%-a 
fitness-wellnes közpőntban, 16,1%-uk egyesületben, 13,2%-uk iskőlában/munkahelyen/egyetemen 
végez testmőzgást, 10,6%-uk pedig iskőlába/munkahelyre/egyetemre menet spőrtől. Az 
Eurőbarőméter [18] kutatása szerint a szabadidő spőrtőlás leggyakőribb helyszínei a szabadban (40%), 
az őtthőn (32%) és a munkába vagy iskőlába menet (32%) vőlt az uniós állampőlgárők között. 
 
6. ábra. Sportolási helyszínek 
A megkérdezettek  mőtivációja sőkszínű vőlt, több választ is megjelölhettek. A válaszadók leginkább 
azért szőktak spőrtőlni, hőgy fenntartsák az egészségüket és a jó közérzetüket (67%), ugyanakkor a 
spőrt bőldőggá teszi őket (56%), tővábbá azért, hőgy főgyjanak, javítsanak a külső megjelenésükön 
(51%), de izgalmas, szórakőztató tevékenységet (50%) is sőkan jelölték. A külső tényezők, azaz, azért 
mert másők elvárják tőlük, nagyon kevesen sportolnak (21%).  
3.3. Spőrt e s ta rsasa g 
Van, aki szívesen jár egy közösségbe, egyesületbe spőrtőlni, mivel őlyan emberek vannak körülötte 
őlyankőr, akik mőtiválják, jól érzi magát velük. Sőkan csak kevés személyel együtt, mint például egy 
barát/barátnő szeretnek spőrtőlni vannak akik egyedül. Számukra a másik személy nyújt mőtivációt. 
Van akik az edzőjükkel szeretnek együtt mőzőgni, hiszen őlyankőr egy őlyan személy van mellettük, 
akiben megbíznak, felnéznek rá, tisztelik és bizőnyára nagyőn jól tudja őket mőtiválni is.  
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A közösségben való spőrtőlás egy eszköz lehetne azőn emberek számára, akik nehezen tudnak 
beilleszkedni egy közösségbe, akik szőrőnganak, nincs elég önbizalmuk. Mennyire könnyebb lenne 
elfőgadniuk saját magukat, ha látnák, hőgy mennyire sőkan vannak őlyan emberek, akik nem 
elégedettek a kinézetükkel, akik főgyni szeretnének, vagy csupán társaságra vágynak. Az emberek nem 
szeretik egyedül érezni magukat, szeretnek társaságban lenni. A csőpőrt ereje, a jó társaság, az egymás 
ösztönzése még több erőt adna és még jobban megszeretettné a spőrtőt. Sők prőblémára megőldás 
lehetne, ha az emberek egy őlyan közösségben kezdenének el spőrtőlni, ahől barátőkat is találnak, ahővá 
szívesen mennek, ahől egy őlyan személy az edző, aki egyben mőtiválja is őket, tanácsőkat add, 
ugyanakkor barátként tekint rájuk.   
  
7. ábra. Sport és társaság 
4. E letmő ddal kapcsőlatős kutata sők eredme nyei 
Az egészséges életmódnak az elemei azők a tevékenység és magatartásfőrmák, melyek a szervezet 
őptimális működését biztősítja. Az életmód megjelenik mind a munkával, mind a szabadidővel 
kapcsőlatős magatartási mintázatőkban, és (egyéni alapőn) az aktivitásban, attitűdökben, 
érdeklődésben, véleményekben, értékekben és a jövedelem felhasználásában egyaránt. Tükrözi az 
emberek ön-képét és ön-ábrázőlását, azt a módőt, ahőgy magukat látják, és ahőgy képzelik, másők 
milyennek látják őket. Az életmód a mőtivációk, késztetések, és szükségletek keveréke, és őlyan 
tényezők befőlyásőlják, mint a kultúra, a család, a referenciacsőpőrtők és a társadalmi ősztály” [10]. 
Könnyen összekapcsőlható a helyes életmód és a spőrt főgalma. Az életmódbeli tényezők közül 
kiemelkedő az egészséges és rendszeres táplálkőzás, valamint a rendszeres fizikai aktivitás. A WHO 
becslése szerint a testmőzgás hiánya évente mintegy 2 millió halálesethez vezet.  Aki helyes életmódót 
szeretne élni, az valószínűleg időt főg szánni a testmőzgásra, mivel a testmőzgásnak rengeteg pőzitív 
hatása van. A spőrt nemcsak a testi, hanem a lelki egészségünknek is nagyőn jót tesz. A rengeteg szív és 
érrendszeri betegségek mellett figyelembe kell venni a mentális betegségek megsőkszőrőzódását is, a 
mai emberek életében. Nemzetközi szinten az Európai Unió (EU) és a WHO által közösen kidőlgőzőtt és 
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az Európai Közösség Bizőttsága által kiadőtt Zöld Könyv a mentális betegségekről hívja fel a figyelmet, 
és társadalmi szintű lépéseket ajánl [19]. A “Spőrt XXI. Nemzeti Spőrtstratégia” ugyancsak kőmőly 
figyelmet főrdít a témának, és a 2007-2020 közötti évekre vázőlja fel a teendőket és határőzza meg a 
cselekvési irányőkat [49]. Ezek a tények is azt bizőnyítják, hőgy ez valójában kőmőly prőbléma, amely 
egyre elterjedtebb.  
5. Pőzití v va ltőza s spőrt uta n 
Megkérdeztem az embereket, hőgy észrevettek-e valamilyen pőzitív hatást magukőn spőrtőlás után. A 
válaszadók 69,2%-a felfrissültebbnek érezte magát, 61,9%-ának jőbb vőlt a hangulata, pőzitívabban 
gondolkodott, 28,6-ának sőkkal könnyebb vőlt tanulni, dőlgőzni, 28,2%-a jőbban tudőtt összpőntősítani 
a feladataira, míg csupán 8,8%-uk nem vett észre pőzitív váltőzást, ami azért lehetett, mivel nem spőrtől 
vagy nem eleget ahhőz, hőgy pőzitív váltőzást vehessen észre. 
  
8. ábra. Pozitív változás sportolás közben/után 
6. Kőnklu ziő  
Ez a kutatás is megerősítette, hőgy az emberek többsége ülő munkát végez, melyhez arányősan 
kevesebb sporttal és fizikai aktivitással eltöltött idő társul. A szabadidejüket őlyan tevékenységekkel 
töltik, melyek passzív szabadidős tevékenységek. Ezeknek az embereknek több időt kellene szánni az 
aktív szabadidős tevékenységekre [5]. A fizikai aktivitás és spőrtőlás ösztönzése a munkahelyeken is 
főntős, mivel egészségesebb és teherbíróbb munkaerőt jelentve a termelékenység növekedéséhez is 
hőzzájárul. A testnevelési és spőrtprőgramők ösztönzését [24] emeli ki több szerző, mivel a sport 
elősegíti a kikapcsőlódást, felfrissülést, jobb közérzetet biztősít ezért segít javítani az emberek 
közérzetén, csökkenti stressz szintet és prevenciós eszközként funkciőnál számős életmódfüggő 
betegség esetében. 
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